
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Co to jest piramida zdrowia? 

Piramida zdrowia przedstawia zasady prawidłowego odżywiania. 

Informuje nas o tym  ile porcji  różnych produktów powinno się 

znajdować w naszych codziennych posiłkach, które spożywamy. 

Po raz pierwszy piramidę opracowali uczniowie kanadyjscy około 

30 lat temu. 

 

2. Podstawy piramidy. 

W ciągu ostatnich dziesięciu lat wzorcem dla nas była piramida 

zdrowia. Została opracowana przez naukowców w USA. W Polsce 

została przyjęta przez Instytut Żywności i Żywienia. Podstawa tej 



piramidy czyli: 

POZIOM 1 : 6-11 – porcji chleba, płatków śniadaniowych, ryżu 

czy makaronów. 

POZIOM 2 : 3-5 – porcji warzyw i 2-4 porcji owoców. 

POZIOM 3 : 2-3 - porcji mleka, jogurtów i serów,  2-3 porcji 

mięsa. 

POZIOM 4 : rzadko cukier i tłuszcz. 
 

 

 


